
●会 場：当センター 座敷

●定 員：各２０名（先着順）

●共 催：左京区地域介護予防推進センター

●持ち物：上履き、飲み物、タオル２本、

動きやすい服装

●申 込：５/２７(火)午前９時から受付開始(電話可)

●日 時：６月６日（金）
①午前 ９時３０分～１０時３０分
②午前１０時４５分～１１時４５分

〒606-8103 京都市左京区高野西開町5

TEL ：075-７２２-４６５０

FAX：075-７０７-７４４５

しっかり脳トレ

●日 時：６月６日（金）・２０日(金)
午前１０時３０分～１１時３０分

●会 場：当センター ホール

●定 員：２５名（先着順）

●持ち物：上履き、飲み物、筆記用具

●申 込：５/２６(月)午前９時から受付開始(電話可)

左京老人福祉センターだより

ID:@713ijbpa

LINE

公式アカウント

脳トレによる脳への刺激は、脳の血流が改善し、

脳の各部分への酸素供給が増え、全体的な脳の機

能を向上させます。

タオル体操

タオルは、自宅でも簡単に準備できるので、習得して

ホームエクササイズでも是非やってみましょう。

タオル体操
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左京老人福祉センター

申込

必要

申込

必要

たのしい脳トレ

事前申込不要です。定員になり次第、締め切り

とさせて頂きます。是非ご参加ください！

自由

参加

●日 時：６月１２日(木)・２６日(木)
午後２時３０分～３時３０分

●会 場：当センターホール
●持ち物：上履き、飲み物
●定 員：２５名（先着順・自由参加）

６月号

「ロバ隊長 のサロン」参加者募集！

仲間と一緒におしゃべりしながらロバ隊長(認知症啓発
キャンペーンマスコット)をつくりませんか？仲間を募集して
います。詳しくはセンターまでお問合せください。

自由

参加

●日 時：６月１３日（金）

午前１０時３０分～１１時３０分
●会 場：当センターホール
●協 力：公園体操ボランティアリーダー
●持ち物：上履き、飲み物、汗拭きタオル
●服 装：動きやすい服装
●定 員：３５名（先着順・自由参加）

公園体操in左京老セン

左京老セン内で公園体操を開催します！
仲間と一緒に体操しませんか！

自由

参加

左京老セン歴史講座中止
講師のご都合により、当分の間お休みします。

●日 時：６月１３日（金）・１７日（火）

午後１時３０分～３時００分

●会 場：当センター 多目的室

●定 員：各２０名（先着順）

●持ち物：上履き、飲み物、色鉛筆

●申込：５/２８(水)午前９時から受付開始(電話可）

大人のぬり絵サロン

ぬり絵には、脳の活性化や認知症予防、ストレス

解消などの効果が期待できます。

申込

必要

●日 時：６月１７日（火）

①午後１時３０分～２時３０分

②午後２時４５分～３時４５分

●会 場：当センターホール

●定 員：各３０名（先着順）

●持ち物：上履き用運動靴、飲み物、動きやすい服装

●共 催：左京区地域介護予防推進センター

●申 込：６/３(火)午前９時から(６/３午前は電話

のみ、それ以降は電話又は窓口で受付)

らくらくエアロビクス

仲間と一緒に、リズムに合わせて、身体を
動かしましょう！

申込

必要

①代理者・FAXによる申し込みはできません。

②運動講座は、医師から運動制限を受けていたり

整形外科で治療中の方は申し込みできません。

③申込受付時間 午前９時～午後５時

★講座申込みの注意★

２７日（金）

●当センターに駐車場はありません。公共交通機関、

自転車、バイク等でお越し下さい。

●当センターは二足制です。上履きをご持参ください。

●日 時：６月２８日（土）
午後１時３０分～２時３０分

●会 場：高野児童館

●共 催：高野児童館
※おもちゃリレーはなくなり次第終了

●日 時：１０月２９日（水）
午後２時～３時３０分

●会 場：当センターホール

●問合せ：京都いつでもコール

075-661-3755 FAX:075-661-5855

受付時間8時～21時（年中無休）

コア(体の芯の筋肉)を強化し、体の内側・外側のバ
ランスを整えることで動きやすい体を保つトレーニン
グです。

現在の体力の状態（歩行姿勢や握力など）を測定し、
結果を通じて、自身の体力状況を客観的に認識し、健康
維持や運動習慣の定着に繋げていきましょう。

●日 時：６月２４日(火)午後１時３０分～３時

●会 場：当センター 座敷

●定 員：１６名（先着順）

●協 力：京都市地域ITアドバイザー会、

スマホ同好会

●持ち物：個人のスマホ、上履き、飲み物、筆記用具

●申 込：６/９(月)午前９時から受付開始(電話可)

●日 時：６月２０日（金）

①午後１時３０分～２時３０分

②午後２時４５分～３時４５分

●会 場：当センター ホール

●定 員：各３０名（先着順）

●持ち物：上履き、飲み物

●服 装：動きやすい服装

●共 催：左京区地域介護予防推進センター

●申 込：６/５(木)午前９時から(６/５午前中は

電話のみ、それ以降は電話又は窓口で受付)

●日 時：６月２０日（金）
午前１０時００分～１１時３０分

●会 場：当センター座敷

●定 員：３０名（先着順）

●持ち物：折り紙、ボンド、上履き

●申込：６/４(水)午前９時から受付開始(電話可)

スマホでつながるサロン

６月のテーマは「LINE絵文字とスタンプ」です。是
非ご参加ください。

～交流・参加・学びの場～

季節の折り紙講座

一緒に「あじさい」を折りましょう♪

申込

必要

コアバランスエクササイズ
申込

必要

申込

必要

●日 時：６月２７日（金）

●会 場：当センターホール

●定 員：各１５名（先着順）

●持ち物：上履き、飲み物

●共 催：左京区地域介護予防推進センター

●申 込：６/１２(木)午前９時から(６/１２午前中

は電話のみ、それ以降は電話又は窓口で受付)

フレイル予防講座

「フレイル予防体力測定会」

申込

必要

10月集団健診のご案内 1左京老人福祉センターで受診できます！

・７５歳以上の方＊（市内在住の京都府後期高齢者医療被保険者＊６５歳以上のご加入の方を含む）
・京都市国民健康保険（４０歳～７４歳）加入者

現在予約受付中！ （定員が埋まり次第終了）

受付時間

平日９時～１７時●おかけ間違いにご注意ください
WEB

24時間受付→
電話 （０７５）744-０６７８

◆対象者
※老人福祉センターでのお申込受付は出来ません。

申込方法

おもちゃリレーとクリニック開催します！

いただいたおもちゃの新しいお友達を探しています。
次に使ってくださる方へ、バトン（おもちゃ）を渡し

たいと思います。ぜひ、遊びにきてください。
※おもちゃは無償提供です。

おもちゃの修理も受付しています。

ポイント手帳

日々の健康づくり活動を「ポ
イント」として「見える化」す
ることで達成感を得つつ習慣化
を図るとともに、一定の活動成
果によって抽選でプレゼントが
当たる仕組みの事業です。
５０ポイント以上貯めてプレ

ゼント抽選に応募することで、
様々なプレゼントが当たります。
第一回応募締切は、６月３０

日です。センターに応募箱があ
りますので、ご利用ください。

①午後１時３０分～２時３０分
②午後２時４５分～３時４５分



ホール
■パワー
　　アップ
　　筋トレA

■ストレッチ
　＆筋トレA

●しっかり
　　脳トレ

多目的

東座敷

西座敷

作業室他

ホール
■パワー
　　アップ
　　筋トレB

★たのしい
脳トレ

■ストレッチ
　＆筋トレB

★公園体操

多目的
▼転倒

予防体操
▼コグニ
サイズ

東座敷 (同)ウォー (同)簡単

西座敷 　　　キング 　　　体操

作業室他

ホール
■パワー
　　アップ
　　筋トレA

●健康和
太鼓

■ストレッチ
　＆筋トレA

●しっかり
　　脳トレ

多目的

東座敷

西座敷

作業室他

ホール
■パワー
　　アップ
　　筋トレB

★たのしい
脳トレ

■ストレッチ
　＆筋トレB

★公園体操

多目的
▼転倒

予防体操
▼コグニ
サイズ

東座敷 (同)ウォー (同)簡単

西座敷 　　　キング 　　　体操

作業室他

ホール

多目的

東座敷

西座敷

作業室他
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 (同)編　物 (同)卓 球(午 後）

午前 午後 午前 午後 午前

左京老人福祉センター（℡７２２－４６５０） 令和7年　６月予定表 令和7年５月２０日発行
月

男の体操｜9:00～10:30
男性運動｜10:40～11:40
手　　品｜14:00～16:00
ピアニカ｜9:30～11:30

　フラダンス｜13:15～15:00
楽しい川柳 |10:00～12:00

火
ウォーキング｜9:00～10:15
簡単体操｜10:30～11:45

桃　陶｜10:00～15:00
謡　　曲｜13:00～15:00

　▼転倒予防体操｜9:30～10:30
▼コグ二サイズ｜10:45～11:45

大人のぬり絵サロン　|13:30～15:30
スマホ｜13:30～15:00

スマホでつながるｻﾛﾝ｜１３：３０～１５：００
　★ロバ隊長のサロン｜13:30～15:00

水
生きいきサロン｜9:30～11:30

英会話｜13:30～15:30
詩　　吟｜13:15～15:15
筋トレ①｜9:30～10:30
筋トレ②｜10:40～11:40

盆踊りのつどい前半｜13:30～14:30
盆踊りのつどい後半｜14:45～15:45

レク体操｜10:00～11:30
ウクレレ｜13:15～15:15

初級ウクレレ｜13:00～15:00

木
編　　物｜10:00～11:30
絵手紙｜13:30～15:30

★たのしい脳トレ｜14:30～15:30
トイクリニック｜13:30～15:30
パッチワーク｜10:00～12:00

パワーアップ筋トレ｜13:15～14:15
▼転倒予防体操｜9:30～11:45
社交ダンス｜10:00～12:00

手芸ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ講座｜10:00～11:30
左京トイクリニック｜13:30～15:30

金
大人のぬり絵サロン｜13:30～15:30

カラオケ｜10:00～12:00
しっかり脳トレ｜10:30～11:30

自由画｜10:00～12:00
楽しいカラオケ｜10:00～12:00
ストレッチ＆筋トレ｜9:15～10:15
陶芸（和）　　｜10:00～15:00

百人一首愛好会｜13:00～15:00
民　　謡｜13:00～15:00

季節の折り紙講座 |10:00～11:30
★公園体操｜10:30～11:30

土
お顔の筋トレ｜9:30～11:００

カラオケしょうこ会｜10:00～12:00
茶道｜13:00～15:00
太極拳｜9:30～11:30
俳句｜13:00～15:00

ヨガ①｜13:00～14:00
ヨガ②｜14:15～15:15

健康麻雀(午前)｜9:15～11:15
健康麻雀（午後）｜13:30～15:30

陶芸（和）|10:00～15:00

午前 午後午後 午前 午後 午前

【不定期開催】　卓球（午前）｜9:00～11:50　　　　　　卓球（午後）｜13:00～15:50　　　　　　囲碁　・　将棋｜13:00～15:00

（同）｜同好会活動（会員制）※途中入会可の同好会あり　　　■｜定期講座（年間・半年等の申込制）　　　★｜当日参加可能　（事前申込不要）　　　●｜単発講座（事前申込制）　　　▼｜左京区地域介護予防推進センター受付（℡707-27３0）

月 火 水 木 金 土

(同)社交ダンス (同)カラオケ (同)民 謡

 ▼転倒予防体操 (同)絵手紙 ●タオル体操 ●歴史講座

午後

5 6

9 10 11 12 13

(同)陶芸 桃陶

(同)初級ウクレレ ●血管年齢測定
左京トイ
クリニック

(同)楽しい
　　　カラオケ

●大人のぬり絵
　　　　サロン

(同)陶芸 桃陶

(同)陶芸 　和 (同)陶芸 　和

16 17 18 19 20 21

(同)筋トレ①② (同)英会話 ▼転倒予防体操 　(同)囲碁・将棋 (同)自由画 (同)囲碁・将棋
(同)健康麻雀
　　　（午 前）

(同)俳　句

　 (同)編　物 ●コアバランス (同)太極拳 (同)ヨガ①②

●大人のぬり絵
サロン

▼認知症予防 (同)詩 吟 (同)社交ダンス

(同)卓 球(午 前) (同)フラダンス (同)卓 球(午 前)
●らくらく

エアロビクス
★生きいきサロン ■盆踊りのつどいA

(同)カラオケ (同)民 謡
(同)カラオケ
　　　　しょうこ会

(同)健康麻雀
　　　（午 後）

（同)男の
体操

(同)男性
運動

(同)囲碁・将棋 (同)囲碁・将棋 (同)レク体操

25 26 27 28

(同)茶 道

(同)陶芸 桃陶 (同)陶芸 桃陶

(同)ウクレレ ▼転倒予防体操 (同)絵手紙
●季節の折り紙

講座
(同)囲碁・将棋

■お顔の筋トレ
体のストレッチ

(同)卓 球(午 後）

(同)ピアニカ (同)手 品     (同)謡　曲 ▼認知症予防 (同)初級ウクレレ

(同)卓 球(午 前) (同)卓 球(午 後） (同)卓 球(午 前) (同)卓 球(午 後） ★生きいきサロン ■盆踊りのつどいB
■手芸ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ

講座
●フレイル予防
     講座

(同)太極拳

（同)男の
体操

(同)男性
運動

(同)囲碁・将棋 (同)筋トレ①② (同)英会話 ▼転倒予防体操

左京トイ
クリニック

(同)楽しい
　　　カラオケ

●筋肉量測定
　　左京トイ
　　クリニック

(同)囲碁・将棋 (同)自由画
(同)百人一首
　　　　愛好会

(同)健康麻雀
　　　（午 前）

(同)卓 球(午 前) (同)卓 球(午 後）

(同)陶芸 　和 (同)陶芸 　和

30

左京区老人クラブ連合会
囲碁・将棋大会

2 3 4

(同)卓 球(午 前) (同)フラダンス (同)卓 球(午 前) (同)卓 球(午 後） ★生きいきサロン

▼コグニ
サイズ

■盆踊りのつどいA

(同)楽しい川柳 ★ロバ隊長のサロン

(同)男性
運動

　(同)囲碁・将棋

●スマホでつながるサロン

(同)スマホ

    (同)スマホ

▼転倒
予防体操

▼コグニ
サイズ

23 24

(同)卓 球(午 前) (同)卓 球(午 後）

(同)ピアニカ (同)手 品

（同)男の
体操

(同)男性
運動

(同)囲碁・将棋

（同)男の
体操

(同)囲碁・将棋

(同)太極拳 (同)ヨガ①②

(同)カラオケ
　　　　しょうこ会

(同)健康麻雀
　　　（午 後）

■お顔の筋トレ
体のストレッチ

(同)茶 道

(同)卓 球(午 前) (同)卓 球(午 後）

    (同)謡　曲

(同)囲碁・将棋 (同)レク体操 (同)ウクレレ
▼転倒

予防体操

▼認知症予防 (同)詩 吟

14

★生きいきサロン ■盆踊りのつどいB (同)パッチワーク ●健康和太鼓 (同)太極拳

▼認知症予防

左京区老人クラブ
連合会

文化講座

・日 時：６月１２日（木）

血管年齢測定

動脈硬化の程度を調べて、血管の老化の
度合いを示した数値を「血管年齢」といいます。

・定 員：１０名（先着順）
・持ち物：上履き、飲み物
・申 込：５/２３(金)午前９時から受付開始（電話可）

筋肉量測定

・日 時：６月２７日（金）

筋肉が衰えると、転倒・骨折の危険性が高くなり
ます。筋肉量を調べて、筋肉を維持する様、心がけましょう。

・定 員：各５名（先着順）
・持ち物：上履き、飲み物
・申 込：６/２(月)午前９時から受付開始（電話可）

①午後２時００分～
②午後３時００分～

午前１０時３０分～


